ATT GA EMOT UNDVIKANDET

En inventering av attityder och forestillningar om att vara kreativ

For att fa ut sa mycket som mdjligt av den hér inventeringen Joreslar vi att du skriver ner
dina svar i en anteckningsbok. Ta med alla tankar och kénslor, leta efter att forstd dina
undvikandemonster och var sé drlig som mojligt

Véntar jag pa att inspirationen ska komma till mig innan jag &r beredd att bérja utéva min
konst?

Bestémmer jag en regelbunden tid och plats for att halla p4 med min konst?

Féraktar jag disciplin och tinker att det inte #r konstnirligt?

Tror jag att sanna konstnérer inte behover forsoka - att deras arbete flyter pa utan
anstringning? ’

Tycker jag om och uppmuntrar distraktioner och avbrott som haller mig borta frin
att fortsétta mitt arbete?

Tror jag att jag borde vara p4 samma nivé av konstnérlig formaga och entusiasm
varje dag? Och med samma resultat?

Har jag utvecklat négra uppvirmningsrutiner for att hjilpa mig att komma igang?

Ar jag snill mot mig sjélv nér jag virderar mina forsta anstrangningar?

Flyr jag fran att vara kreativ bara for att senare kiinna skuld?

Vintar jag pa den perfekta tidpunkten, platsen och situationen innan Jjag &r kreativ?
Ar jag beredd att acceptera den kreativa processens osikerhet?

Kan jag dlska mig sjilv vare sig jag har ett flode av idéer eller inte?

Lamslér jag mig sjilv med sjalvkritik?

Har jag utvecklat metoder for att skapa och bibehalla flodet och energin i mitt arbete?
Arbetar jag tvingsmaéssigt sd jag blir helt utmattad, for att sedan kunna anvinda undvikandet
for att £& koppla av?

Sétter jag upp dagliga mal? Ar de realistiska?

Vill jag skapa verk som jag kan respektera och ta ansvar for?

Ser jag varje dag som en ny mojlighet att arbeta, oavsett hur arbetet gick igar?
Forstar jag att undvikandet r ett allvarligt problem som hotar mitt vilmaende?

Tror jag att jag dr vérd tiden, utrymmet, pengarna och energin som min konst kriver?

Kénner jag skuld nér jag dgnar mig &t min konst? Har det blivit en behaglig vana att
kénna skuld?

Fortstter jag att arbeta dven om jag tvivlar pd mig sjilv?




Har jag integrerat min kreativitet med min hélsa, mitt familjeliv, min andlighet och
min ekonomiska trygghet?

Accepterar jag att det krévs disciplin, 6vning och hért arbete att utéva min konst?
Odslar jag tid p4 att tinka pa arbetet men inte pa att gora det?

Tror jag att jag méste vara produktiv for att vara konstnér?

Later jag oron f6r hur mitt arbete kommer att tas emot hindra mig frén att vara kreativ?

Ar jag beredd att tolerera klumpighet, att det blir fel i bérjan, idétorka och misstag
som en del av processen?

Anvénder jag programmets verktyg som t.ex moten, de Tolv Stegen, en kreativ vén och att
gbra service?
Stker jag efter 16sningar och ber om hjélp nér jag fastnar?

Forstér jag skillnaden mellan att undvika att arbeta och att 1ata en 1dé¢ eller ett projekt
mogna?

Forvéntar jag mig att l4tt nd framgdng och snabba beldningar f6r mitt arbete?

Gor jag och fullfoljer dtaganden till mig sjélv, till min kreativa van och till mitt m&te?
Forstar jag att min konst 4r ofullstidndig tills den blir kommunicerad?

Ar jag radd for att framgang kan skada mina relationer?

Lurar jag mig sjélv att jag arbetar, nér jag egentligen forsenar, skjuter upp arbetet med

Gverdrivna

forberedelser, att samla anteckningar, skaffa fram material och att radfraga experter etc.?

Forsummar jag mig sjélv sé att jag &r for sjuk, for trott eller for distraherad for att halla pa
med min konst?

Ar jag s& uppbokad i mitt liv att jag varken har tid eller energi att vara kreativ?
Pratar jag stnder mina idéer sd att jag har forlorat min entusiasm nér jag ska borja arbeta?

Lurar jag mig sjélv att jag &r kreativ for att jag tjinar mina pengar inom ett omrade som har
anknytning till min konst?

Gor jag halvhjirtade forsok genom att borja utan att ha det material eller den koncentration
som jag behover?

Har jag forstatt att kreativitet kréaver fysisk, kénsloméssig och intellektuell energi pé en hog
niva?

Kan jag forlata mig sjélv nér jag inte har uppndtt mina mal?
Bekriftar jag mig sjdlv nér jag gor ett &rligt forsok att arbeta?

Firar jag mina segrar, dven de sma?
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Tillater jag min egensinnighet att begréinsa min kreativitet genom att insistera pé att
kreativiteten ska géra som Jjag vill?

Anvinder jag svarigheter och besvikelser som en ursékt for att undvika att vara kreativ?

Accepterar jag att det 4r otillréckligt med talang utan skicklighet och att det #r nddvandigt att
Gva sig for att utveckla skicklighet?

Forstér jag att det alltid beror P& mig om jag arbetar kreativt, inte p& min familjs attityd,
Uppmuntrande lérare, gynsamma omstandigheter, en uppskattande publik etc.?

Planerar jag in den bista mojliga tiden for att arbeta? Planerar Jag in tillrdckligt med
oavbruten tid for att géra négonting meningsfullt?

Vill jag tro att kallan till mina idéer ar ondlig?

Ar jag tacksam for de 1déer som jag fir, och forstar jag att.om jag ger néring till dem kan det
leda till fler och bittre idéer?

Har jag ordnat min arbetsplats s att jag kan koncentrera mig?
Gor jag lampliga anstrdngningar att dela med mi g av min konst?

Férstar jag att inspirationen ofia kommer efter att jag bérjat arbeta? Att om jag anstrénger mig

kommer det jag behsver komma til] mig ndr jag behdver det?
Tillater jag min rédsla for ensamheten att hindra mig fran att arbeta?
Forstér jag att kdnslan av att vara overvildigad kommer att minska nir jag arbetar?

Ar jag beredd att separera mitt arbete fran min s;j dlvkénsla, s3 att min sjéilvkénsla inte minskar
oproduktiva dagar?

Forstér jag att det 4r vanligt att konstnérer tvivlar pa sig sjdlva?

Forstar jag att all konst kan bli forbéttrad i oéndlighet? Haller jag pad med att tvdngsmissigt
forbittra, ett projekt eller en del av ett projekt sa att det inte blir fardigt?

Forminskar jag mina prestationer?

Undviker jag att arbeta for att jag ar radd for att bli galen eller att bli overvildigad av det
okénda?

Undviker jag min konst av radsla for att arbeta tvingsmdssigt och skapa obalans i mitt liv?

Undviker jag min konst for att jag &r r4dd for att bli s3 uppslukad av det fantasifulla som jag
skapar att jag forlorar kontakten med verkligheten?

Hatar jag mig sjilv nir Jjag undviker att vara kreativ?




Undviker jag att gora det som &r den storsta utmaningen genom att gora oviktigare saker?
Ar jag radd for att min framgang ommer att berdva négon annan deras framgang?

Ar jag radd for att fa mer ideer dn jag kan klara av?

Betraktar jag min talang som en gava att dela med andra?

Ar jag beredd att leva med ostdkerheten, disciplinen, ensamheten och det harda arbete som
kriivs for att njuta av den kreativa processen?

Hjilper jag andra med undervisning eller radgivning pa bekostnad av min egen konst?

Kommer jag ihdg att samma hogre kraft som ger mig kreativ energl ocksé kan ge mig styrkan
och guidningen jag behover f6r att anvénda den?

Ger jag mig sjdlv tid i stillhet o1 att fornya min andliga inspiration?
Presenterar, marknadsfér och forvarar jag min konst med den respekt som den fort dnar?

Ger jag mig sjilv de verktyg och den utrustning som jag behover for aft kunna arbeta med pa
ett bra satt?

Forakiar jag organisation och arkivering och tanker att det ar okonstnarligt?

‘Stédar jag och staller undan saker nir jag ar klar, sd att allt inte &r en enda rora och jag maste
leta efter saker nir jag ska borja igen?

Har jag en plan for mina utgifter, sd att jag kan kopa in det som behovs till min konst, oavsett
om jag har valt att tjéna pengar pé min konst eller inte.

Ser jag till att f& gemenskap och stéd fran andra: grupputstéllningar, jam sessions,
poesiupplésningar etc. som kan vara till nytta for mig?
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